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写好你们的“吵架日记”
文 / 关汐

有人说：吵架的夫妻，
至少说明他们还有感情，真
正有问题的是连架都吵不起
来的夫妻。这话有一定道理，
但吵架对婚姻的害处也不
小。尤其是那些一吵架就是
天翻地覆，然后又莫名其妙
和好，和好后对于过去吵架
的原因又不闻不问的。这种
不能化解矛盾的争吵多了，
夫妻慢慢就会走向无法和对
方平静沟通的地步，开口便
是大吵，根本不能表达出自
己内心的矛盾和痛苦。然后，
夫妻之间的温情和留恋也就
少了，最后，“这日子没法
过了，我要离婚！”“离就离，
不离是龟孙子！”……其实，
要远离这种吵架的日子的办
法有很多，只看你是否用心
琢磨，比如，我们可以学学
用今天这个“吵架日记”的
方法来改善你的婚姻。

■专家观点

特意为吵架写一本日记，看似矫情，其
实是很有必要的。因为，只要是夫妻，就没
有不吵架的！甚至因为吵架而大打出手，离婚
的就更别说了。来听听著名婚恋专家金苑老
师对夫妻吵架和吵架日记的分析吧。

中国夫妻吵架的根源
男人重婚姻不重爱情，女人重爱

情也重婚姻。
不管哪对夫妻，中国的外国的，

古代的现在的，就没有不吵架的。
中国夫妻吵架，大多是女人吵得凶
一些。这是因为中国男人重婚姻不
重爱情，而女人是婚姻爱情都很重
视。所以男人结婚，大多不是因为
爱情，而是因为他们到了要结婚的
年龄，结婚是他们的人生一件必须
完成的事，是否和爱的人结婚，并不
重要。但大多数女人都是将婚姻与
爱情联系在一起的，所以很多女人
都要求一定要找一个深爱的人结婚。
婚后，男人觉得这个家庭建立了，那
么家庭就考虑得多了，爱情方面的，
像出去浪漫一回，或是再次度蜜月，
他们就觉得没必要了。所以很多女
人都不能忍受男人婚前婚后的反差，
于是这就成了他们吵架的根源。

“吵架日记”为什么可行
我觉得用“吵架日记”来处理婚

姻矛盾这个方法很好！不管是发泄埋
怨和牢骚，还是写对方想看的内容，
只要愿意动笔写，就代表这对夫妻
还是很愿意化解矛盾，想维持感情，
想把感情提升。态度是首要的！至于
内容，如果对方写的是埋怨和牢骚，
这让你知道了他对你有哪些不满，让
你知道了你有哪些地方做得不对，有
什么不好呢？如果对方写的是你想看
的话，那也说明他了解你在乎你，不
忍心伤害你，这也是一种妥协。夫
妻之间总有人要妥协的。

吵架多，生闷气多的夫妻，都
可以借鉴这个方法。这两本日记不止
是你们的“吵架日记”，还是一种回
忆，以后可以拿出来慢慢看。可以说，
这种日记比情书更让人感觉温暖！因
为日记会体现出两人的变化和内心
越来越紧密的过程。

操作建议：
微信、微博、小黑板都行

日记只是一种形式，重要是的
本质。如果没空写日记，或是懒得
写日记，可以将这种方式转化成微
信和微博，每次吵架后都发一条，
只要对方能看得到就行了，简单易
行。再不然，可以在家里玄关或卧
室门口，放一块小黑板，把自己的想
法写下来，在对方一起床或一回家
的时候就能看得到。这些方法肯定
是比大声吵架有用很多的。

女人一写起来就怕是长篇大段
了，而且满是负能量的话，让男人没
有看下去的欲望，而且看了会心情更
不好。所以，写的时候捡关键的话写，
节约你的时间也节约他的时间。

老婆篇：
政策说单独家庭可以生二胎了。老公

看到电视里这条新闻时，那专注的神情，
那兴奋的回应，真让我寒心！我知道他家
两代单传，可这是我的问题吗？

我就知道他嫌弃我当初给他生了个女
儿。他们一家人都嫌弃！可这是我能控制
的吗？想当初我生完女儿的时候，公公说：

“是个女孩儿啊？可我准备的都是男孩名
呢！”那时，我躺在床上微弱得连呼吸都
困难的时候，多希望老公说句话，他居然
一句话都没有说！虽然他后来反复强调生
儿生女都一样，但是，我知道他一定很想
生个儿子。看他逗邻居家那小男孩的表情
就知道。

久不吵架的我们，居然为这事生了闷
气。他居然拉拢女儿，连女儿都劝我再生
个小弟弟。可是，他有考虑过我的压力吗？
我理解中国男人的传统思想，如果第二胎
一定是男孩，我一定生。可要是又生个女
儿那怎么办？我今天呛了他爸妈，估计他
有一肚子火。唉，可我一激动就是这样的，
说话不经大脑。

老公篇：
她吵架喜欢翻旧账这毛病，总也改不

了。
我也只是和她商量商量生二胎，反正

我们都还年轻，收入也不低，老人也还在。
生个二胎又何妨？

可她一提这事就说我们家嫌弃她！真
是固执得跟一头牛一样。

天地良心，我本就不是冲着儿子去的，
只要给女儿生个伴，弟弟妹妹都无所谓！

她总说我爸妈怎么样，她爸妈不也一
样劝我们再生一个吗？

我知道生孩子很痛苦，我还记得她生
女儿时那叫声！我这辈子都不会忘记。

可是男人不能生孩子啊，这也怪我
吗？

交换日记感受：
老婆：反正一提这事我就敏感！可能真

正在乎儿子的是我吧。
老公：没想到我爸一句无心的话让她

在意了好几年。看来我有时真是做得不到
位。

2012 年 8月23日
老婆篇：

七夕节，你不陪我，却把我气哭了！
你是想怎么样？

今天办公室有好几个女同事都收了
花。我跟你说这事，你居然只回“噢”！

噢？噢！噢……你还能再冷淡一点吗？
我已经够明示了，你还不懂吗？我一把年
纪了，还对你撒娇要浪漫，你却对我不咸
不淡。为了给你惊喜，我提前下班去你办
公楼下等你，结果看到你和另一女人有说
有笑走出来。我当场给你打电话，你还说
你要开会！有这么可耻的吗？难怪你对我冷
淡，原来你是和别人约会。

我真佩服我没有当场冲过去，我一路
哭回家的。到家了我再打电话给你，没吵
几句你就挂线！老公，为什么你是这样的
人？你会跟我离婚吗？我不敢想象你成为
别人的丈夫。我们还有个可爱的女儿，你
怎么忍心做出这样的事来？

我现在仍在流泪，你回来后我给你机
会解释，你却仍坚持说你是在开会。当我
说我都看到了你们在一起了，你居然污蔑
我跟踪你，还说我没事找事吵！要不是女
儿在，我真想跟你打一架！！

今天，天塌了！

老公篇：
今天真是对不住老婆。
原以为这种和初恋见面的事打死也不

能说，但没想到老婆自己看到了。
跳到黄河也洗不清了吧！
其实前女友来找我，我也有点措手不

及，没想到她又回来这个城市了。
多年不见，我们之间陌生了很多。
比较一下，还是觉得和老婆在一起才

舒服自在。
有句话说得好：“爱一个人不一定要拥

有，但拥有一个人一定要爱他。”
可老婆有时真不懂我的心，明知道我

是善意的谎言，又非要说穿！就不能给我
留点面子吗？

她还在女儿面前说我对她不忠，叫女
儿怎么想我？

交换日记感受：
老婆：是我想多了吗？是我想多了吧！是

我想多了！
老公：原来她这么没安全感，看来我真

的做得不够。谁出的主意说夫妻之间要有些
善意的谎言，真是害人！

2012 年 6月9日
老婆篇：

大周末，天气晴好！夏天来了，要添
置新装了！本来我可以有个好心情的，可
死鬼就是要跟我对着来。我让他睡到中
午了才喊他起床，他还好大脾气，进卫
生间把门弄得巨响，以此来抗议我要他
陪我出去逛街看电影。可他上周六就答应
了今天陪我逛街的！

拖了两个多小时他才出门，在车上又
电话一个接一个，国务院总理也该有个周
末吧，他凭啥这么忙？他说那都是他哥们。
我承认我当场让他把电话给我，确认打
电话来的确实是他哥们，这种做法很不对，
但是我也是在乎他。他说我让他在他哥
们面前丢脸了，好，我承认！我以后不干
这种蠢事了。但是他有没有想过他有多久
没陪我逛过街了？我们上一次看电影大概
是一年前了吧！他现在一到周末就跟歇了
的枯菜一样没精神，只知道睡睡睡！答应
我的事总是一转头就忘记！

为什么这么不在乎我了？难道是因为
我比以前胖了吗？男人果然是视觉动物。

明天起要记住两点：保持身材！不在
他哥们面前给他丢脸！

老公篇：
今天没看欧洲杯很郁闷啊啊啊啊！！
可是，牺牲了和哥们看球赛的时间却

换不来她一张笑脸！
我知道早就答应了陪你去逛街，可你

不用从早上八点开始就啐啐念让我起床
吧！

为了这个“答应”还推了和哥们去酒
吧看欧洲杯，你到底懂不懂这个牺牲有多
大？

几个男人边喝啤酒边看球赛，这种乐
趣跟你们女人刷卡买衣服是一样的，为
何你还老是质问“到底哥们重要还是我重
要”！

我说实话当然是你重要，可你给我个
冷脸：“鬼才信你！”

不过，看到你今天明明很生气，却给
我买了很多价格名贵的衣服，我就不跟
你计较了。

交换日记感受：
老婆：以后争取给他看球赛的时间。

原来我真的比他哥们重要，哈哈！
老公：我确实变懒了，不像恋爱时说

到做到。

饮食男女》

一对夫妻的“吵架日记”
婚龄：五年。

吵架状况：从结婚第二年妻子

怀孕开始。

吵架原因：小事如买什么牌子

的方便面；大事如给孩子取什么名

字；闲事如要不要给天桥下的乞丐

一点钱；正事如到底谁开车上班。

吵架后果：吵到摔东西，冷战，

离家出走，喊双方父母过来协议离

婚的地步。但两人都没想过离婚，

只是吵架时说气话。

吵架日记诞生：后来两人想明

白了，这么吵下去是不行的，一辈

子还那么长。于是，妻子想到了一

个方法：写吵架日记。

如何执行：妻子：“我们俩每次

吵完架，或是生了闷气，都各自写

一篇日记，每隔一周，我们会交换

一次日记，互相看，了解对方的想

法和委屈。”

执行结果：丈夫 ：“坚持几年下

来，我们现在吵架的次数越来越少

了，交换日记的周期也延长到了一个

月。现在相敬如宾！”

所遇问题：妻子：“男人比较懒，

我以每月多给他 500 元的零花钱为

条件才让他答应写。不过，别指望

男人写长篇大论！能看个大概就不

错了！”

日记乐趣：夫妻俩现在拿出来

看这几年来写的日记，真的觉得很

有趣，有时两人看着看着就会哈哈

大笑起来。

2013 年 11月10日


